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Erdung
ist der Schlussel zur
bioenergetischen
Arbeit.

Verspannungen
stammen aus
emotionalen

Nattrliches und
entspanntes
Atmen.

Weinen und
Schreien

Angst und
Panikgefihle



momentane Panik, die thn veranlafit, sofort wieder tief Luft zu holen,
und die Brust zu dehnen. Er behilt in der aufgeblasenen Brust eine
grofle Luftreserve als eine Art Sicherheitsgiirtel. Er hat Angst davor,
diese illusorische Sicherheit aufzugeben. Andererseits tun sich Men-
schen, die Angst davor haben, um etwas zu bitten, schwer, voll ein-
zuatmen. Auch dies, nimlich die Kehle weit zu 6ffnen, um tief Luft
zu holen, kann Panik auslésen. Als aligemeine Regel gilt daher bei
diesen Ubungen, den Atem nicht zu forcieren. Beobachten Sie, was Sie
erreichen, ohne sich zu iiberanstrengen.

Ein anderes Atmungsmuster gilt, wenn das Bediirfnis nach Sauerstoff
besonders dringend wird, wie z. B. bei einer anstrengenden Titigkeit.
Dabei wird die Muskulatur der Kehle mobilisiert und die ganze Brust
wird aktiv in die Atembewegung miteinbezogen. Diese Atmung ge-

il i

Arten zu atmen bewegt sich offensichtlich die ganze Kérperwand in
einem, obwohl man die Atemwellen nach unten und nach oben flieflen
sehen kann.

Wenn ein Teil des K&rpers sich entgegen der Richtung des anderen
Kéorperteils bewegt, ist die Atmung gestdrt. Bei manchen Menschen
wird der Bauch bei der Einatmung eingezogen, wihrend sich die Brust
erweitert. Das ist eine ziemlich ernste Stérung, da man trotz der be-
achtlichen Anstrengung beim Dehnen des Brustkorbes nur wenig Luft
bekommt: die Ausdehnung der Lunge nach unten ist blockiert. An-
stelle des Ein- und Ausatmens wird nach oben und unten geatmet, mit
nur geringer Erweiterung der Hohlriume. Ofter noch wird die Atem-
bewegung auf die Taillengegend beschrinkt, ohne Bauch oder Brust
mit einzubeziehen. Das ist die typische flache Atmung. Manchmal be-

wegt sich nur der Bauch ein wenig beim Einatmen, aber die Brust
bleibt starr.

Den Atem
nicht
forcieren.

Wir ziehen den
Bauch ein, um
Tranen und
Schluchzen zu
kontrollieren.

Tranen sind wie
Regen und ein tiefes
Weinen ist wie ein
Gewitter, das die
Luft reinigt.

Unglucklicherweise
fuhlen sich viele
Leute zu gehemmt,
um einen lauten Ton
von sich zu geben.



Man kann die Wichtigkeit der Atmung gar nicht {iberbetonen. Atem
und Leben sind so eng verbunden, dafl der Atem als Lebensgeist emp-
funden wurde. Gott hat, nach Angaben der Bibel, bei der Erschaftung
Adams einen Klumpen Ton genommen und Leben hineingeatmet. Die
Griechen gebrauchen fiir Atem und Geist dasselbe Wort, nimlich
pneuma. In den Yogalehren wird die vitale Kraft, die das Leben er-
mdglicht, prana genannt. Luft ist fiir den Menschen die Hauptquelle
fiir prana. Der Yogaschiiler macht besondere Ubungen, um den Atem
zu kontrollieren und zu regulieren, um prana zu sammeln. Diese Ubun-

gen werden pranayama genannt und sind die Grundlagen des Hatha-
Yoga. Ein altes Sprichwort des Sanskrit sagt: » Atem ist Leben, und
wenn Du gut atmest, wirst Du lange leben auf Erden.«!

. Dennoch gibt es Unterschiede zwischen der Atmung im Yoga und in

Bioenergetik. Wir streben keine religidsen oder mystischen Erfahrun-
gen fiir Sie an, sondern wollen Thnen helfen, lebendiger zu sein und
sich Threr selbst und IThrer Umgebung bewufiter zu werden.
Unser Ziel ist daher natiirliche Atmung, die leicht, tief und spontan
ist. Sie sollen den Atem nicht machen, sondern ihn zulassen. Jede St&-
rung der natiirlichen Atmung, ist durch unbewuf$tes Halten oder mus-
kulire Verspannungen bedingt. Es kann sein, dafl Sie aus Angst,
schreien zu miissen, nicht voll atmen. Wenn das IThr Problem ist, suchen
Sie sich einen einsamen Platz und tun Sie es. Ein Auto auf der Auto-
bahn ist z. B. ein ausgezeichneter Platz, um zu schreien; da kann Sie
niemand héren. Schreien ist eine ganz altmodische Methode, sich zu
erleichtern. Schon viktorianische alte Damen kannten sie. Sie wirkt
auch heute noch Wunder. '

Sexualitit

Bioenergetik wurzelt in folgendem Prinzip: Da der Organismus eine
Einheit ist, ist auch Gesundheit einheitlich zu begreifen. Das heifit,
dafl eine Identitit zwischen k&rperlicher und geistiger, emotionaler
und sexueller Gesundheit besteht. Die Einheit des Organismus kann
wie ein Kreis besdirieben werden. Jeder Aspekt seiner Gesundheit hat
Bezug zu einem anderen und spiegelt seine gesamte Gesundheit,

K3rperliche
Gesundheit

Sexuclle Gesundheit
Gesundheit des Gefiihls

Greistige
Gesundheit

Stimme und Téne
sind bei bioener-
getischen Ubungen
sehr wichtig!

Luftanhalten
verboten!

Das Recht
auf die
eigene Stimme

Religiose
Erfahrungen muf3en
nicht angestrebt wer-
den, sie geschehen.

Schreien ist eine
ganz altmodische
Methode
gesellschaftlichen
Streld abzulassen.

Einheit des
Organismus



Ein Bruch in der Einheit des Kreises an irgendeinem Punkt unterbricht
die Ganzheit des Organismus und beeintrichtigt seine Gesundheit an
jedem anderen Punkt. So beeintrichtigen z. B. sexuelle Angste und
Probleme einen Menschen in seiner kdrperlichen, geistigen und emo-
tionalen Gesundheit, Eine Stérung irgendeines anderen Aspektes wiirde
jeweils ebenso wirken. Die Wirkung ist jedesmal umfassend. Um die-
ses Konzept zu verstehen, miissen wir Gesundheit als etwas Positives
sehen. Korperliche Gesundheit ist mehr als nur das Fehlen von Ge-
brechen. Sie zeigt sich in einem schonen und grazisen Krper, ist pui-
sierend und lebendig und nicht nur fret von Krankheir. In einem der-
artigen K&rper herrscht ecin klarer Verstand ohne unterdriickte Kon-
flikte. Ahnlich positiv wird emotionale Gesundheit beschrieben. Es
bedentet. im vollen Besitz seiner Fahigkeiten und der weiten Spanne
seiner Gefiihle zu sein. Natiirlicherweise bezieht diese Definition die
Sexualitiit mit ein und die Fihigkeit, sie voll und mit Lust zu erleben.
So wiirden wir sexuelle Gesundheit definieren. Grundsitzlich kann
pulsierende Lebendigkeit mit der Fihigkeit, Freude und Vergniigen
im Leben zu finden, gleichgesetzt werden.

In einem fritheren Kapitel haben wir schon erwihnt, dafl Kontrolle
und Einschrinkung sexueller Gefihle Griinde fiir einen eingezogenen
Bauch sind. Dieses Halten schriinkt auch die Atmung ein und verrin-
gert das Gefiihl fiir den Kontakt mit demn Boden. Wenn Sie nach leben-
diger Gesundheit streben, miissen Sie das Becken fir den Fluf sexuel-
ler Gefiihle 6ffnen. Um einen Menschen einzuschitzen, ist es daher

ebenso widhtig, zu sehen, wie er das Becken hilt, wie die Haltung sei-
nes Kopfes.

Grundibungen und bioenergetische Positionen

Gesundheit
zeigt sich in
einem schénen
und grazidsen
Korper,
ist pulsierend und
lebendig und nicht
nur frei von
Krankheit.

Pulsierende
Lebendigkeit kann
mit der Fahigkeit,

Freude und

Vergnigen im
Leben zu finden,
gleichgesetzt
werden.

Diese Grundibung
kann vor der
Tiefenentspannung
zur Auflockerung
des Korpers
eingesetzt werden.

Diese Ubung laRt
sich dadurch inten-
sivieren, dal3 beim
Vorbeugen Wirbel
fur Wirbel langsam

und bewul3t
abgerollt wird.



Handdehnung

Diese Ubung ist eine der drama-
tischsten im bioenergetischen Reper-
toire, da sie gewohnlich ziemlich
auferordentliche und lebhafte Emp-

éiggg_gﬁen in den Hinden ausldst.

Entspannung der Taillenmuskulatur
Die Taille verbindet, wie der Nak-
ken, zwei Teile des Korpers so mit-
einander, dafl sie sich unabhingig
voneinander bewegen konen. So
kann der Kopf sich durch die Flexi-
bilitit des Nackens nach rechts und
links frei bewegen. Wenn der Nak-

ken steif wird, ist diese Bewegung
eingeschrinkt, Ebenso kann der
Oberkérper sich in alle Richtungen
bewegen, da wir in der Taille be-
weglich sind. Steifheit behindert
nicht nur unsere Beweglichkeit, son-
dern auch den verbindenden Flufl
zwischen den einzelnen Teilen. Das
erschwert es uns, uns als Einheit
oder integriert zu fiihlen.

Aus dem Schneidersitz legen Sie die
rechte Hand auf das linke Knie.
Drehen Sie sich nach links, so daf}
Sie iiber Thre linke Schulter schauen
kénnen. Halten Sie diese Stellung

Der Bogen

Diese Ubung ist der vorhergehen-
den sehr ihnlich. Zusitzlich wird
der Kirper aber belaster, um ihn
fiir den Atem zu 6ffinen und mehr

fiir einige Atemziige und drehen Sie
sich wieder nach vorn.

Legen Sie die linke Hand auf das
rechte Knie, und drehen sich nach

Spannung in die Beine zu bringen.
Wenn diese Ubung richtig gemacht
wird, kann sie die Verspannungen
15sen, die das Biuchlein verursachen.
Stehen Sie mit den Fiiffen ungetahr

50 cm auseinander, die Zehen leicht

nach innen gedreht.

Dann legen Sie beide Fiuste, die

Knéchel nach oben gerichtet, auf

Thre Hiiften.
Beugen Sie beide Knie soweit es Th-

nen moglich ist, ohne die Fersen
vom Boden zu heben. Lehnen Sie
sich iiber Thre Fauste nach hinten,
und bleiben Sie mit IThrem Gewidcht
auf den FuBballen. Atmen Sie tief
in Thren Bauch. _

® Fiihlen Sie starke Spannungen im
unteten Riicken? Wenn ja, ist das
cin Zeichen erheblicher Verspan-
nung in dieser Gegend.

® Spiiren Sie Schmerzen oder eine
Anspannung vorne in Thren Schen-
keln oder oberhalb Threr Knie?
Wenn Sie entspannt sind, sollten Sie
nur in den Kndcheln und Fiflen an-
gestrengt sein, da dort das Gewicht
Thres Korpers gehalten wird.

® Fangen lhre Beine an zu vibrie-
ren?

e st es Ihnen moglich, einen per-
fekten Bogen beizubchalten?

e Ist Ihr Hintern nach vorne oder
hinten gestreckt? In beiden Fillen
ist der Bogen unterbrochen und da-
mit der Energieflufl in die Fiile.

Hiifidrebung

rechts, um iiber die rechte Schulter
zu schauen, Bleiben Sie so wieder
einige Momente, und kehren Sie in
die Ausgangshaltung zuriick.

® Konnten Sie Verspannungen in
Schultern, Taille, Riicken oder Hiif-
ten fithlen?

® War es schwierig, in den Bauch
hinein zu atmen?

Handdebnung (durch Be lastung)

¢ Fithlte es sich an, als hitten Sie
etwas zwischen den Hinden, als Sie
sie einander niherten?

¢ Spiirten Sie ein Kribbeln in den
Fingern, als Sie die Hinde entspannt
vor sich hatten?

® Spiirten Sie Verspannungen in
Brustmuskeln, wihrend Sie die
Ubung machten?



Die Arbeit mit Armen und Schultern

Armschwingen

Beginnen Sie die Ubung aus der
Orientierungs-Haltung, Ubung 13,
Seite 62. Das Korpergewicht ist
vorn, die Knie leicht gebeugt und
der Bauch lodker. Strecken Sie den
linken Arm ganz nach hinten und
oben: wihrend der linke Arm nach
hinten geht, wird der rechte nach
unten und ein wenig nach vorn ge-
streckt.

Beschreiben Sie langsam einen Kreis
mit dem linken Arm. Behalten Sie
den Arm mbglichst gestreckt und
fithren Sie ihn nach oben, vorn und
unten. Die Schulter sollte in die Be-
wegung voll mit einbezogen sein.
Machen Sie dasselbe mit dem rech-
ten Arm: strecken Sie ihn nach hin-
ten, wihrend der linke an der Seite
nach unten ausgestreckt bleibt.
Wiederholen Sie das rechts und links
mehrere Male.

Sie kdnnen die Ubung auch begin-
nen, indem Sie den Arm nach vorn
strecken und nach hinten kreisen.

® Konnten Sie spiiren, wie sich die
ganze Schulter wihrend dieser
Ubung bewegte?

¢ Fithlten Sie Verspannungen um
die Schultergelenke? An Thren Sei-
ten? Gelang es Ihnen, wihrend der
Bewegung zu atmen?

Schwingen beider Arme

Stredken Sie aus der gleichen Hal-
tung heraus wie in der vorigen
Ubung beide Arme zur Seite.
Schwingen Sie beide Arme nach
vorn, nach unten und zu den Sei-
ten. Atmen Sie wihrend des nach
vorn und nach unten Schwingens
horbar aus. Avmen Sie wihrend des
seitlichen Aufwirtsschwingens wie-
der ein. Wiederholen Sie dies Sfter
und werden Sie mit jedem Schwung

schneller.

Fliegen wie ein Vogel

Diese Ubung ist der vorigen sehr

ihnlich, nur daf sie auf Kérper-
ebene bleibt.

Strecken Sie die Arme zur Seite und
schlagen Sie wie mit Fliigeln auf und
ab. Lehnen Sie sich nach vorn und

bewegen Sie die Arme schneller und
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